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Tujuan penelitian ini adalah menurunkan stres akademik melalui teknik stress inoculation
training siswa kelas XI C SMP N 10 Salatiga. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu.
Subjek dalam penelitian ini adalah 10 siswa yang memiliki stres akademik dengan kategori
tinggi dan sangat tinggi  yang dibagi menjadi dua kelompok secara random yaitu
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, dan setiap kelompok terdiri dari 5 siswa.
Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah student-life stress inventoryyang
diadaptasi oleh Fitri (2012), dari Gadzella (1991). Instrumen ini terdiri atas dua bagian
yaitu stresor dan reaksi terhadap stres. Stresor terdiri atas 23 item dan reaksi terhadap stres
terdiri atas 31 item. Pengukuran stres akademik pada tiap subjek merupakan skor
keseluruhan dari 54 pernyataan. Dalam penelitian ini kelompok eksperimen diberikan
selama 8 kali pertemuan dengan 6 treatment. Teknik analisis yang digunakan yaitu Mann
Whitney dengan bantuan program SPSS for Windows Relase 16.0. Dari hasil uji beda post
test kelompok kontrol dan eksperimen diperoleh koefisien Asymp. Sig (2-tailed) 0,209 >
0,05. Maka dapat diartikan bahwa ada perbedaan yang signifikan student-life stress
inventorykelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Hasil menunjukkan skor mean rank
post test kelompok eksperimen sebesar 8,00 menurun 5,00 dari skor pre test 3,00. Hasil uji
beda pre test dan post test kelompok eksperimen diperoleh nilai p = Asymp. Sig (2-tailed)
0,009< 0,05 artinya ada penurunan yang signifikan. Disimpulkan teknik stress inoculation
training dapat menurunkan stress akademik siswa kelas XI C SMP N 10 Salatiga.
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